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        SINOPSIS 




         




        Con este libro mejorarás tu microbiota, tus digestiones, tus niveles de energía y tu calidad de vida. Además, contiene una guía práctica para elaborar tus menús diarios, hacer la lista de la compra y cocinar de manera saludable. 




        ¿Te sientes abrumado por la cantidad de información sobre salud disponible hoy en día? ¿Ves complicado hacer buenas elecciones en un mundo acelerado y lleno de ultraprocesados? Elisa Blázquez te propone un enfoque integrativo para comprender cómo las rutinas y el entorno afectan a la salud física y mental. 




        La autora explora el impacto de estos alimentos, señalando cómo debilitan el intestino y promueven la inflamación crónica, e introduce métodos para fortalecer la microbiota y la salud metabólica a través de una dieta antiinflamatoria. 




        Toma las riendas de tu salud te enseña a conocer tu cuerpo y sus conexiones en profundidad y te ayuda a realizar un cambio significativo y sostenible en tus hábitos y prioridades. Aprende a cuidarte de manera consciente y eficaz.  


      


    


  

    

      



         




        ELISA BLÁZQUEZ 




         




        TOMA LAS RIENDAS DE TU SALUD 




         




        Aprende a alimentarte, fortalece tu microbiota 




        y evita la inflamación 
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          A mi marido Luis, por creer siempre en mí y ser el gran motor de mi vida. Gracias por apoyarme, impulsarme y ayudarme a perseguir mis sueños. La vida a tu lado es maravillosa. Te quiero.  




           




          A mis hijos Alejo y Carlos, sois la razón de todo. Alejo, gracias por llenar mi vida de magia y acompañar mis días de escritura con tu alegría y dulzura, has sido mi gran inspiración. Carlos, cada página de este libro tiene tu fuerza. Te he llevado en mi vientre mientras escribía y ha sido una experiencia preciosa.  




          Os quiero con locura.  




           




          A mis padres y mi hermano, soy quien soy gracias a vosotros. Gracias por darme un prisma para ver y vivir la vida con ilusión, alegría y confianza. Me habéis hecho el mejor de los regalos para sentirme plena, vuestra impronta es mi gran tesoro.  




           




          A todos mis pacientes, por vuestra confianza y compromiso. Sois la razón de que ame tantísimo mi profesión. Gracias por ser mi mejor escuela, aprendo de vosotros todos los días. Cada una de estas páginas está escrita por y para vosotros. 


        


      


    


  

    

      



         


        
PRÓLOGO 




         




        Cuando conoces a Elisa la vida te cambia, se hace más bonita y saludable y las piezas del puzle de tu cuerpo y mente empiezan a encajar porque te encuentras bien contigo mismo y tu entorno. Al sumergirte en las páginas de este libro estoy segura de que te entenderás mejor y habrás emprendido un camino hacia el bienestar en el que ya no habrá vuelta atrás. Siéntete afortunado porque tienes entre manos un regalo vital para tu SALUD. 




        Elisa y yo conectamos desde un primer momento, nos entendimos a la perfección y nos complementamos. Fue ya hace casi cinco años cuando nuestros mundos, el de la cocina y la nutrición, se encontraron para apoyarse y crecer. Desde entonces hemos trabajado juntas impartiendo talleres, divulgando nuestros conocimientos y compartiendo nuestras pasiones. Con ella he aprendido lo importante que es entenderse por dentro para poder tomar decisiones acordes a nuestras necesidades y ponerlas en práctica. No todo se reduce en esta vida a hacer una dieta y adelgazar, sino todo lo contario. 




        La nutrición va mucho más allá de esto y a veces nos puede resultar algo compleja y difícil de gestionar si no sabemos por dónde empezar, pero nada más lejos de la realidad cuando cuentas con la ayuda de una profesional como Elisa que te acerca a todos esos conceptos de una forma sana, bonita y práctica. 




        Eli comparte conocimientos con un lenguaje que conecta contigo y que te da confianza, te escucha, analiza tus cimientos y te aconseja según el momento que atraviesas para que puedas lograr con trabajo y paciencia instaurar el estilo de vida que necesitas sin que sientas que te estás privando o renunciando a algo. Es una profesional incansable que está en constante formación para adaptarse a todos los cambios que la sociedad actual nos presenta. Se empapa de todo lo que sucede a nuestro alrededor, lo analiza, estudia y está al día para ofrecer soluciones que nos hacen mejores. 




        Y en este engranaje, una parte muy importante es la cocina. Me encanta la forma en la que Eli te lleva a ella, desde una actitud positiva, siempre buscando hacerla apetecible y amable para que te resulte más sencillo ejecutarla. 




        Su cocina va más allá de un simple menú. Para engancharnos, nos ofrece recetas ricas, fáciles y accesibles en las que priman los sabores, los nutrientes, las texturas, la variedad, la calidad, la temporada y la proximidad. Siempre con una guía que la representa: el EQUILIBRIO, ese estado que todos anhelamos y que con trabajo, constancia y esfuerzo se puede lograr. 




        En definitiva, si quieres empezar a tomar las riendas de tu salud, este libro es el mejor de los recursos porque te va a proporcionar las herramientas que necesitas para entender tu cuerpo y poder encontrarte bien contigo mismo y con los demás. 




        Enhorabuena, amiga, por ayudarnos a lograr el bienestar que todos tanto necesitamos para una vida plena y feliz. Sin duda, nos has hecho el mejor de los regalos. 




         




        PAOLA FREIRE 




        Creadora de @foodtropia 


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         




        Vivimos en un tsunami constante de información sobre la salud, y cada día nos parece más complicado entender qué es lo que el cuerpo necesita. Además, el entorno no nos lo pone fácil, la vida se ha vuelto rápida, hacer una buena compra en el supermercado es demasiado complicado y la actividad física tristemente innecesaria, vamos en coche a todas partes, subimos pisos en ascensor e incluso teletrabajamos sin tener que movernos de la silla durante horas. Este hábitat tecnológico nos tiene atrapados ¿no te pasa que sientes que vas muchas veces con el piloto automático? Sin pensar, simplemente ejecutando. 




        Las rutinas diarias están enfocadas tan solo en la hiperproductividad y no en la búsqueda del bienestar mental y físico, distanciándonos de nuestra naturaleza más intuitiva. Recuerdo que en mis primeros años de profesión se estilaba una nutrición totalmente deshumanizada, con unos patrones estáticos imposibles de seguir y que se aplicaban de manera automática. Desde pequeña he querido ayudar a las personas, pero sin duda contar calorías y hacer dietas no era el camino para hacerlo, necesitaba encontrar un enfoque mucho más integrativo que encajara con mis valores. Una búsqueda que ha sido hasta hoy el hilo conductor de mi carrera. El organismo es una máquina perfecta que responde con precisión a lo que le das, por lo que el cambio siempre debe resultar enriquecedor, apetecible y accesible. La toma de conciencia empieza por tener la madurez de analizar tu entorno, tu estilo de vida y ser capaz de detectar aquello que te perjudica. 




        El mundo de la nutrición está lleno de consejos y consejeros, me gustaría que, a partir de ahora, confiaras más en tu escucha activa. Estamos muy alejados de nuestra propia esencia e intuición a la hora de cuidarnos, así que huye de dogmas y prohibiciones, entiende el «para qué» de los cambios e introdúcelos poco a poco. Si observas atentamente, empezarás a hacer conexiones entre los hábitos que tienes y esos síntomas cotidianos que aparecen sin avisar y que no tienen una respuesta en pruebas diagnósticas. Soy consciente de las dificultades del día a día y de la falta de respuestas cuando la medicina no tiene una solución rápida. Pero es, en estos momentos, cuando tienes que trabajar en las necesidades más básicas de tu cuerpo: la comida, el descanso, el contacto con la naturaleza, la exposición al sol y la actividad física te aportan mucho más a largo plazo que cualquier píldora puntual. 




        La salud es una buena compañera, por eso pretendo ayudarte a que la entiendas mejor y a que os llevéis bien, como si se tratara de tu pareja. Qué difíciles son las relaciones a veces, ¿verdad?, pero qué bueno es cuando conseguimos mantenerlas a lo largo de los años. La clave del éxito está en la escucha, en la resolución de los conflictos en equipo y en saber afrontar conversaciones difíciles. 




        En este libro quiero animarte a llenar tu vida de costumbres sencillas como caminar al aire libre, sentarte a comer en una mesa que huela y sepa a hogar, encontrar en la cocina esos momentos de paz y disfrute que te acercan a la buena nutrición, que las conversaciones familiares sean la melodía de fondo en casa y dejen de lado a las pantallas digitales, que la compra de alimentos frescos y naturales esté en el primer puesto de tus prioridades, que busques momentos en los que solo importe respirar profundo y estirar la espalda… Todo esto es salud y reequilibra a tu organismo. Recuerda que estás diseñado para la salud, no para la enfermedad. 




        Por ello, me encantaría que la lectura de este libro te ayudase a reconectar contigo mismo. Quiero conseguir que sientas que aprendes algo, motivarte para buscar tu propio camino hacia un cambio positivo y que ese viaje en el que te embarcas perdure para siempre. Tómalo como una puerta que se abre, así lo vivo en la consulta cada día. 
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EL CAMINO HACIA LA SALUD 




         




        Todo camino se recorre en un contexto y el tuyo es tu vida actual, tu casa, tu familia, tu trabajo, etc. La clave está en saber adaptar este a tus necesidades fisiológicas en los distintos momentos de la vida con sus distintas fases de salud. 




        El comportamiento de la salud, desde la salud, es una forma de vida. Incluso cuando pasamos por una enfermedad, este persiste y se fortalece. No vivas la salud como algo que se gana o se pierde. Cada día mueren y nacen nuevas células en el cuerpo, cada día hay células sanas y otras enfermas en tu interior. Cada día sanas y enfermas a la vez. Ser consciente de ello te lleva a relacionarte con la salud desde la consciencia de que no es un absoluto, sino un proceso evolutivo y cambiante. 




        Cambiar hábitos y mejorar el contexto de salud no es fácil ni debe ser rápido, conlleva un proceso y una secuencia de razonamientos fundamentales que deben ocurrir en cadena. No quiero llamarlo método, más bien lo considero fases esenciales del razonamiento natural que nos llevan hacia la comprensión y la posibilidad de acción. Estas fases son: 




         


        

          	Comprender y conectar. Conocer a fondo tu cuerpo y sus conexiones para entender qué necesita para mejorar en cada momento. Esta comprensión te lleva a conectar y a buscar más allá del dolor o la enfermedad en concreto, tu cuerpo es un todo. Entiendes así el «para qué» de un cambio de hábitos sabiendo que lo que le pasa es una respuesta al entorno en el que vive. 


          	Alternativas para una evolución exitosa. Los cambios de hábitos no son sencillos, cuesta deshabituarse de algo cotidiano que nos gusta y necesitamos encontrar un plan B que amortigüe el impacto. El cambio no debe ser traumático ni tiene que venir de una prohibición absoluta ni estar fundamentado en el miedo: «Si comes mucho azúcar, tendrás diabetes a los cuarenta». Estos mensajes el cerebro los rechaza y los convierte en amenazas que no van a ningún lado. Pero si ante la propuesta de evitar el azúcar refinado a diario, porque has entendido previamente que tiene efectos concretos en tu cuerpo que bien conoces y entiendes, si tienes otra alternativa rica que te agrada y te sustituye, el cambio, además de ser tomado desde la conciencia y las ganas de mejora, será apetecible y enriquecedor. 


          	Experimentar los beneficios. Esta parte es fundamental. Si comprendes lo que buscas y tienes opciones que te apetecen, la clave para que el cambio de hábitos perdure para siempre es que experimentes un efecto positivo en tus «propias carnes». En este momento ya no necesitas gestores externos, te acabas de convertir en tu mejor gestor de salud con títulos honorarios. Lo tienes claro y tomas decisiones que te hacen sentir bien. 


        




         


        



          María acudió a la consulta de nutrición integrativa para mejorar sus problemas digestivos después de toda una vida con malestar gástrico, estreñimiento e hinchazón no resuelto. Para mejorar su problema necesitábamos cambiar muchos aspectos de su patrón de alimentación y había que mejorar otros relacionados con la gestión del estrés, el descanso… que afectaban directamente a su problema digestivo. 




          Para cambiar hábitos tuvo que entender a la perfección de qué manera le afectaba el estrés y qué producía exactamente en su sistema digestivo —eje intestino-cerebro—, también qué significaba hacer una dieta antiinflamatoria y entender cómo funcionaba el ecosistema intestinal que habitaba en su interior —microbiota—. Una vez explicado todo esto, hubo que buscar un tipo de alimentación que le gustase y se adaptase a sus horarios, un cambio realista con alternativas sencillas que perdurasen en el tiempo. 




          Este proceso de entendimiento y aprendizaje de nuevos caminos duró seis meses, no fue cosa de dos semanas. Con ello se reguló el tránsito intestinal, mejoró la hinchazón abdominal y pudo empezar a incorporar alimentos que nunca hubiera imaginado, como las legumbres. 


        




         




        Cualquier proceso lleva tiempo y sacrificio, pero cuando empiezan a aparecer los beneficios del cambio, es cuando verdaderamente conseguimos que el hábito nuevo se instaure para siempre en la persona. Entendimiento, personalización y mejora clínica son las tres fases fundamentales de todo tratamiento. 




        Mi labor como profesional sanitario en el campo de la nutrición es hacer de guía para acompañar en el cambio de hábitos, pero considero que el conocimiento en materia de nutrición es un bien social que debe repartirse y expandirse. No creo en las dietas ni en los métodos, permíteme si te digo que soy muy escéptica ante los métodos o protocolos, son poco duraderos y completamente impersonales. No tengo dos pacientes con las mismas necesidades ni con el mismo contexto de salud, ni siquiera una misma persona que necesite el mismo protocolo para el resto de su vida. Por eso entiendo la nutrición como un proceso evolutivo, con fundamento clínico y científico, pero lleno de intuición y escucha interna, y lo siento, pero en tu escucha interna personal yo no puedo entrar. Tendremos que trabajar en equipo. 




        Cada paciente que entra por la puerta se embarca en un viaje lleno de preguntas abiertas y completamente personales e intransferibles. En la prevención de salud, las preguntas pueden ser más interesantes que las respuestas. Los interrogantes nos acercan a la reflexión y a encontrar caminos distintos. Tener una única respuesta que valga para todos es tener una visión muy simplista y poco personalizada de la salud. Quizás la visión a la que nos han acostumbrado con la medicalización y la búsqueda de la pastilla que cura mis males. 




        Pero la perspectiva de la medicina integrativa no funciona así, la aparición de un diagnóstico o patología no tiene una sola causa —a no ser que hablemos de una enfermedad hereditaria monogénica que tenemos desde que nacemos—, el organismo enferma condicionado por multitud de factores que tienen que ver con nuestro estilo de vida. 
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        Asumimos la salud como algo que nos viene de serie y, en cierto modo, es así, nacemos con unas capacidades de sanación magníficas. Y desde esta perspectiva lo vemos como algo normal y difícil de perder, y esto ocurre en todos los aspectos de la vida: se nos olvida cuidar lo que tenemos de serie porque siempre ha estado ahí. 




        La conciencia del cuidado se toma de dos maneras: o lo pierdes y te das cuenta de lo importante que era y el esfuerzo que cuesta volver a conseguirlo; o tienes unos mentores que te inculcan desde pequeño su transcendencia y te han enseñado a apreciar lo valioso que es lo que tienes. 




        Con la salud ocurre igual: si tienes la suerte de haber pasado una infancia sana y no has conocido lo que supone su pérdida, cuesta muchísimo tomar conciencia de la importancia de cuidarla. Queremos tenerla por encima de todo, pero su atención no nos ocupa un espacio prioritario en la vida. Esta realidad la veo cada día en la consulta. Cuando empiezan a ocuparse de ella, se dan cuenta de lo mucho que la tenían olvidada. 




        Tu manera de relacionarte con la salud la puedes encontrar en la propia definición. ¿Qué es para ti? Para algunos es un activo que hay que cuidar y se relacionan con ella de manera proactiva, buscando mejorar su potencial; para otros es un objetivo a alcanzar y se relacionan con ella en la distancia desde la búsqueda constante y probando todo tipo de terapias. También hay quienes lo ven como algo frágil y se relacionan con ella desde el cuidado y, en ocasiones, desde el miedo. Para otros es algo que viene de serie y directamente no se preocupan de ello en su día a día. Su significado y forma de relacionarte con la salud no es estática y suele cambiar varias veces a lo largo de la vida en función de cómo te encuentres y de las vivencias que hayas tenido, pero piensa qué supone en este momento para ti y desde qué perspectiva te encuentras ahora; este punto de partida es fundamental a la hora de embarcarte en un proyecto de salud porque te ayuda a valorar tres cosas: 




         


        

          	Cómo te sientes. 


          	Qué necesitas entender. 


          	Qué grado de compromiso tienes. 


        




         




        Te animo a escribir unas líneas sobre cada uno de estos puntos antes de seguir leyendo y buscar en la lectura las claves que te acercan a tus necesidades actuales. 




        A menudo veo pacientes con analíticas perfectas. Su médico les asegura que «todo está bien», pero ellos no se sienten así y quieren buscar la raíz del malestar. 




        —No tengo ninguna enfermedad, pero estoy cansado, duermo mal, hago malas digestiones, me siento inflamado… —me dicen. 




        ¿Tenemos que resignarnos a pensar que esto es la salud? En las analíticas se busca una diana terapéutica, pero ¿qué pasa cuando el motivo de las dolencias está condicionado por el estilo de vida y no hay una única diana? ¿Las analíticas son la única herramienta de diagnóstico? La multifactorialidad hace que no haya un único tratamiento y la medicina que lo trata todo con medicamentos no responde a tales desequilibrios. Cuando no lo podemos leer en una analítica, la lectura debe enfocarse en el estudio de la vida de la persona en todo su conjunto. 




        ¿Se siente más sano el que tiene un diagnóstico que está controlado farmacológicamente y alcanza el bienestar o quien se siente mal y todavía no tiene un diagnóstico? La comprensión de lo que pasa en el cuerpo es el primer paso para sanar y va más allá de las analíticas de sangre convencionales. 




        El concepto de salud tiene un punto de subjetividad, el cómo nos sentimos también importa en esta ecuación. Pensamos en la salud como un estado o un absoluto, pero se trata de un proceso. Enfocarlo como un hito es idealista y se siente lejano; querer sentirnos bien instantáneamente puede alejarnos de la escucha interna y realista, nos acerca a la medicalización y no al cambio de hábitos. Hacerlo como un camino nos motiva a avanzar hacia ello. 




        Como sanitarios, debemos abogar por el diálogo sano con la salud, esa gran compañera que queremos mantener a nuestro lado mucho tiempo. Si voy al médico con un dolor persistente y lo resuelve de manera instantánea con un analgésico sin más preguntas, hay altas probabilidades de que el dolor regrese porque no hemos valorado el desequilibrio que lo produjo y de que cada día entienda menos sobre las reacciones que tiene mi cuerpo. 




         


        
EL ENFOQUE INTEGRATIVO CON LOS PACIENTES DE HOY 




         




        Hace escasos años el concepto de la prevención no calaba entre nosotros. Mis abuelos eran personas que acababan de pasar una guerra y cuyo principal objetivo era la supervivencia y la búsqueda del bienestar, no podían pensar tanto en la prevención ni en el futuro, tocaba pensar en el ahora. 




        Actualmente, estamos inmersos en la era de la información y la telecomunicación. En el ámbito sanitario, a menudo, los pacientes van más rápido que el propio médico, son ellos los que han revolucionado el enfoque de la salud. Acudimos al médico con ganas de conocer más sobre las dolencias; el paciente ya no es pasivo, es una persona proactiva que quiere entender, actuar y prevenir posibles recidivas. 




         


        

          	Entender. Quiero que me expliquen que está pasando en mi cuerpo y las razones de lo que ocurre. No me vale con el «titular» de mi diagnóstico. El nombre de una patología, sin más información, no me da las herramientas que necesito; entender a mi cuerpo, sí. 


          	Actuar. Quiero saber qué puedo hacer yo, es mi cuerpo, quiero aprender a cuidarlo y actuar en consecuencia. 


          	Prevenir. Entiendo que mi cuerpo responde a como le cuido y puedo hacer mucho por evitar problemas, no quiero esperar a que lleguen, quiero actuar antes. 


        




         




        La salud es un derecho, y la comprensión de su cuidado una herramienta de mucho poder. Este es el nuevo paradigma que necesita la sociedad, el cuidado tiene que calar dentro de los hogares desde la prevención, no solo en los centros sanitarios. 




        A menudo siento que vivimos tentando a la salud sin conciencia, con la idea de saber que, si algo va mal, iremos a un hospital a que nos la devuelvan como si se tratara de un electrodoméstico usado con mucha garantía. 




        Toda mi carrera profesional ha estado marcada por el enfoque integrador o integrativo. Entendí esta palabra cuando terminé la universidad y comencé a trabajar mano a mano con un médico que ejercía su práctica clínica desde la perspectiva de la medicina integrativa. Sus consultas eran largas y llenas de preguntas que hacía a sus pacientes sobre aspectos que nada tenían que ver con su patología 




        PACIENTE. —Vengo por un diagnóstico de enfermedad autoinmune: lupus. 




        DOCTOR. —¿Qué tal duerme? ¿Tiene estrés? ¿Qué come? ¿Cómo es su tránsito intestinal? ¿Qué antecedentes tiene? ¿Procesos virales? ¿Dónde vive?… 




        Ante este interrogatorio exhaustivo, el tratamiento no podía ser una única pastilla, sino un proyecto de salud integrativo que dependa totalmente de la comprensión del paciente y de su actitud proactiva. Esto no quiere decir que no se tomen fármacos cuando es necesario, sino que se integren con cambios que mejoren la calidad de vida y la progresión de la patología. Estos cambios, a menudo, son complejos y por eso es interesante que existan equipos multidisciplinares que aborden la salud desde todos sus frentes. 




        El modelo integrativo se centra en las capacidades del organismo para sanar y en la actitud de la persona para mejorar. En los procesos agudos la medicina resuelve rápido; en los crónicos, tenemos que involucrarnos. El médico no tiene la única potestad para curarme, sino que me da herramientas para que yo mejore, yo también soy responsable del proceso. 




         


        

          
MÉTODO DE LA SALUD INTEGRATIVA O INTEGRADORA 


          




           


          

            	
Enfoque integrador: cuerpo, mente y alma están conectados. 


            	
Equipos multidisciplinares: un equipo se ocupa de la salud en su globalidad mejor que un solo especialista. 


            	
Comunicación bidireccional con el paciente: él decide y participa en el proceso. 


            	
Proactividad: el concepto de paciente cambia a persona proactiva que opina, que toma las riendas de su salud y realiza cambios en su día a día. 


          


        




         


        
DISEÑANDO LA HOJA DE RUTA 




         




        Decía Steve Jobs que la creatividad tan solo consistía en conectar cosas, también decía que cuanto más amplio era el conocimiento de la experiencia humana, mejor diseño tendríamos. Me gusta el enfoque creativo de la salud desde el momento en el que nos ponemos a diseñar un entorno propio que la favorezca. Hay que entender la salud en todas sus fases y etapas de la vida, no podemos enfocarla igual en la adolescencia que en la vejez y el proceso de autoconocimiento es esencial para trazar nuestra propia hoja de ruta. 




        Una mente abierta a la creatividad facilita la labor de aprendizaje y amplifica el conocimiento: entender cómo funciona una célula, qué conexiones hay entre nuestros sistemas y cómo nos afecta el entorno, es más fácil si estamos enfocados en la búsqueda y creación de soluciones. Te pongo un ejemplo de una paciente para que entiendas a qué me refiero. 




         


        



          Carmen acababa de ser madre hacía ocho meses. Era trabajadora autónoma y el tiempo en esos momentos era totalmente insuficiente. Dormir del tirón parecía una utopía y hacer una compra sana y equilibrada, una tarea demasiado exigente. Estaba cansada, empezaba a tener dolores que antes no tenía y ya llevaba tres catarros en dos meses. Las analíticas estaban bien, pero no se encontraba bien. 




          Nos enfocamos en entender las conexiones entre los cambios hormonales, la falta de descanso, el desorden en la alimentación y el estrés con la bajada de inmunidad, el cansancio y los dolores de cabeza. La solución para sanar y encontrarse bien no era otra que cambiar aspectos de su vida, pero solo plantearlo hizo que se desmoronara en llanto al verlo como otra exigencia más. 




          Le propuse buscar soluciones desde la creatividad, desarrollar un proceso gratificante conectando toda la información que tenía ahora y antes no. El proceso creativo en la nutrición llevaba implícito la conveniencia, el disfrute y la autonomía. 




          Diseñamos un esquema de menú muy sencillo, detallando la proteína principal de cada comida y el acompañamiento que se tomaría para no enredar con platos complicados: lunes toca pollo + crema; martes: lentejas —plato único—; miércoles: salmón + verduras plancha; jueves: ternera + ensalada; viernes: dorada + verdura y patata… 




          También le di algunos tips de cocina básicos para que fuera apetecible, como el uso de algunas especias: 




          —Al pollo le pones polvos de curry… A las lentejas, pimentón… Al salmón, eneldo… La ensalada del jueves hazla con remolacha… La dorada prepárala con rodajas de limón y perejil… Hicimos una lista de la compra para que la guardara en el móvil y encontramos tiendas online de calidad donde poder pedir el producto fresco para llevar a casa. 




          Para los desayunos y las cenas aportamos nuevas ideas sencillas con productos no perecederos para tener una despensa llena de alternativas ricas: copos de avena con frutos secos y canela, tostada de pan de masa madre —congelado en rebanadas— con huevo revuelto, crackers con crema de cacahuete y plátano, etc. 


        




         




        Carmen llegó a casa con soluciones apetecibles que le facilitaron la vida. Tuvo ilusión por probar cosas nuevas y lo integró todo con la conciencia que suponía conocer su cuerpo. Creamos un proceso personalizado y creativo. En el mundo en el que vivimos, no hay otra manera de hacerlo. 




         


        

          	Conocer mi cuerpo y tomar conciencia de mi estilo de vida (conociendo). 


          	Entender mi contexto actual, ¡esto es fundamental! (contextualizando). 


          	Buscar soluciones prácticas y accesibles para mí (personalizando). 


        




         




        La nutrición tiene una parte creativa esencial; además del estudio de la base puramente científica, como son la bioquímica nutricional y la fisiología humana, en la práctica clínica debes fusionar este conocimiento con una persona real que tiene una vida característica. El proceso creativo surge cuando eres capaz de aportar soluciones que conectan las necesidades nutricionales dentro del contexto de cada vida. Crear una receta atractiva o un menú resolutivo que apetezca, motive y haga sentir bien es la clave del éxito. Digamos que la cocina es la parte artística de la nutrición, así de completa y bonita es esta especialidad sanitaria. Por esta razón, no podemos hablar de dietas estáticas ni protocolos cerrados que sirvan para todo el mundo. 




        La diferencia entre la medicalización de la salud y el cambio de hábitos resolutivo está en el proceso creativo de la salud. No te quedes en la banalidad de la restricción calórica y eliminación de alimentos, enfócate en las soluciones de verdad. No «medicalices» tu nutrición cuando se trata de una entidad en la vida llena de emoción, cultura, disfrute y matices psicosociales, familiares y personales. Al final de este libro te daré alternativas prácticas para que puedas exprimir al máximo todo el potencial que tiene el buen manejo de tu alimentación. 
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EL MUNDO HA CAMBIADO 




         




        Con tono realista te digo: vives en el mundo en el que vives —con sus pros y sus contras—, hay que tomar conciencia de lo que supone y aprender a gestionar la «nueva salud» de una manera accesible para todos. Para el organismo sería fantástico estar en contacto constante con la naturaleza, aislado de cualquier tóxico ambiental, adaptar nuestros horarios a la luz solar y comer lo que la tierra nos provenga, pero hay muchos factores que no podemos modificar como nos gustaría; sin embargo, sí podemos tomar conciencia, manejar la información con criterio y cambiar el enfoque con el que nos cuidamos. 




        Entender el pasado nos lleva a comprender el comportamiento del ser humano en el presente y poder analizar la evolución de la industria alimentaria tal y como la conocemos hoy. A finales del siglo XIX y principios del XX comenzó en el mundo el éxodo rural, las ciudades se llenaron de gentes venidas del campo con una economía de subsistencia. Fue una época dura con pocas medidas de seguridad alimentaria, no había control sanitario de la producción y la demanda era muy alta; había que alimentar a toda la población que había migrado a las grandes ciudades y no era fácil. Se llegaron incluso a utilizar algunas prácticas fraudulentas para aumentar la producción, mejorar la apariencia de los alimentos o su vida útil, como usar formaldehído en las carnes, plomo para dar color al queso o a los caramelos o adulterar la leche con agua para aumentar la producción. 




        Después de la Segunda Guerra Mundial, hubo una revolución tecnológica y química que modificó nuestra manera de comer, y en 1906 se promulgó la primera ley de Seguridad alimentaria en Estados Unidos con la que el control de los fraudes fue regulándose. Aun así, nos llevó tiempo conseguir una buena seguridad alimentaria. En 1981, hace muy poco, España vivió una intoxicación masiva por el conocido síndrome del aceite tóxico, que se llevó la vida de miles de personas que habían consumido un aceite de colza de uso industrial que fue vendido como alimento, algo que sería impensable en la actualidad. 




        Te cuento todo esto porque un par de generaciones anteriores, nuestros abuelos, vivieron épocas de racionamiento sin tener qué comer con los comienzos de la era industrial llena de fraudes y manipulación de la comida. Ahora, que hay abundancia y seguridad, todavía nos cuesta entender que la comida pueda ser de nuevo un factor de riesgo para la salud, esta vez por el exceso y la sobrealimentación. Es normal, ahora hay más control sanitario y en el contexto de generaciones anteriores, abundancia más seguridad eran las claves del éxito para poder llevar una vida sana. Todo este pasado tan reciente aún tiene su poso en la sociedad presente y nos cuesta mucho entender por qué debemos valorar la alimentación actual desde un nuevo prisma. 




        Resulta complejo cuidarse debido a los ritmos de vida frenéticos y a la gran cantidad de alimentos ultraprocesados que encontramos a nuestro alrededor. La paradoja de la alimentación hoy es compleja, pero ya es hora de tomar conciencia y aprender a cuidarse en el mundo y el momento en el que nos ha tocado vivir. 




        El ser humano tiene una relación romántica con la comida, y como todo romance nos puede arrastrar a una plenitud llena de equilibrio o hacia el caos más profundo. La comida no es solo comida, lo que comemos habla de la manera de afrontar la salud y de la importancia que le damos al cuidado del cuerpo. También de cómo nos encontramos emocionalmente y del grado de autoestima y cariño que nos tenemos. 




        Sin tener en cuenta la relación personal que uno tenga con la comida, la manera de relacionarnos con ella ha cambiado en la sociedad. Hace no mucho la comida del hogar estaba sujeta a un montón de normas y principios, desde la compra del producto hasta su cocinado y degustación. Ahora la cultura gastronómica se está perdiendo debido a la globalización y a los nuevos estilos de vida, pero la búsqueda del disfrute y de sabores que nos pertenezcan perdurará para siempre; no creo que llegue el momento en el que comamos una pastilla y no necesitemos deleitarnos con un buen bocado. El gusto por la comida es un instinto básico que pone en marcha diversas rutas neuronales primitivas y esto no cambiará. 




        La ciencia de la nutrición es muy reciente. Mis abuelos no pensaban en la calidad nutricional del plato, pero lo más habitual era consumir productos frescos, de cercanía y cocinados en casa, tres factores que mejoraban por sí solos la calidad de la comida. Hoy nos estamos alejando de ello, no conocemos la procedencia de lo que comemos y muchas veces no nos interesa. Consumimos cada día menos alimentos frescos y buscamos opciones listas para su consumo, no dedicamos tiempo a la cocina y los que tomamos provienen de cualquier parte del planeta. 




        La industria alimentaria ha evolucionado mucho en tan solo un siglo; tenemos la costumbre de decir que comemos mucho peor que antes, pero no es necesariamente así, depende de qué nos fijemos: desde luego no lo es en cuanto a seguridad alimentaria, pero sí consumimos muchos ultraprocesados que hace poco ni existían y que sin duda merman la calidad de nuestra nutrición. 




         


        
LOS ADITIVOS ALIMENTARIOS 




         




        La seguridad alimentaria es alta y el procesado de alimentos ha sido crucial para ello. Los aditivos se incorporan desde hace siglos. Las salmueras o los ahumados son prácticas de conservación antiguas que nos han ayudado a controlar el crecimiento de microorganismos en la comida. El procesado de los alimentos también nos ayuda a hacerlos más digeribles. Muchos de los que consumimos no podríamos tenerlos sin procesar: el aceite, el yogur, el pan o el chocolate son algunos ejemplos de alimentos procesados comunes. 




        La gran diferencia entre los métodos de conservación que han hecho la comida más segura y la nueva producción masiva de ultraprocesados que tenemos a nuestra disposición hoy es que la industria ha dado un pasito más y ha incorporado todo tipo de aditivos enfocados a modificar el sabor, el olor, la textura y el color con la idea de convertirlos en alimentos más apetecibles, llamativos e incluso adictivos. 




        Esta inclusión de aditivos que nace con un propósito bueno, la seguridad alimentaria, acaba utilizándose como una estrategia de venta, no necesitamos panes más blancos, salsas de tomates más dulces, pollos más amarillos ni manzanas más brillantes. Por otro lado, la industria también nos ha querido facilitar la vida con alimentos listos para el consumo; para qué voy a pelar la fruta a mi hijo si tengo un tubito de plástico con fruta triturada lista para comer; para qué voy a preparar la mayonesa con huevo y aceite, si ya la puedo comprar elaborada. La conveniencia y los sabores más potentes nos llevan a buscar el alimento ya preparado. Cuando probamos una salsa con saborizantes varios y azúcar, la salsa elaborada en casa de forma natural nos parece sosa. Este es el círculo vicioso en el que se acaba muchas veces. Estos son solo algunos ejemplos de aditivos: 




         


        

          	Conservantes. Extienden la vida útil del producto al inhibir el crecimiento de microorganismos. 


          	Colorantes. Añaden o restauran el color de los alimentos. 


          	Antioxidantes. Previenen la oxidación y el deterioro de los alimentos. 


          	Potenciadores del sabor. Mejoran o realzan el sabor sin aportar uno propio. 


          	Estabilizadores. Mantienen la consistencia y la estabilidad. 


          	Emulgentes. Ayudan a mezclar ingredientes que normalmente se separarían. 


          	Edulcorantes. Sustituyen o complementan el azúcar para dar sabor dulce. 


          	Espesantes. Aumentan la viscosidad para mejorar su textura. 


          	Acidulantes. Regulan o ajustan la acidez. 


        




         




        Cabe destacar que no todos los aditivos son perjudiciales, algunos, como puede ser el ácido cítrico, se extrae de forma natural de los cítricos o por un proceso de fermentación de la sacarosa y se incorpora en muchas conservas de verduras en bote de vidrio. Pero tenemos que estar atentos al uso de colorantes, edulcorantes o saborizantes de síntesis química que son innecesarios y suponen una carga extra de químicos para el organismo. 




         


        
LOS ULTRAPROCESADOS 




         




        Los alimentos ultraprocesados ocupan el 60 % de la ingesta energética diaria en Estados Unidos. En España todavía estamos en un 20 %, pero va al alza entre la gente joven. Esta cantidad no es baja, aunque comparándonos con el gigante americano parece que no vamos mal. Este porcentaje ya nos está afectando muchísimo. Cada día tenemos más dolencias digestivas, y niños y adultos con más alergias e intolerancias. Se debe a que estos alimentos están desprovistos de buenos nutrientes y llenos de químicos, debilitan y modifican la microbiota intestinal y, en consecuencia, empeoran nuestra salud digestiva con un sistema inmunológico en estado de alerta constante. 




        Los alimentos también contienen otras sustancias tóxicas, como los metales pesados, que son bioacumulables en el cuerpo humano —en la grasa concretamente— y no somos capaces de eliminarlos con facilidad. Son muy tóxicos y perjudiciales para la salud. 




        La principal vía de exposición es la alimentación animal, ya que los animales también lo acumulan en su grasa. Sus efectos pueden afectar a la fertilidad, al metabolismo e incluso al cáncer. 




        Queremos evitar todos estos tóxicos en la comida que consumimos, pero no es fácil, ¡lo sé! Ahora bien, teniendo la información puedes tomar medidas de control autónomas. Algunas acciones que puedes tomar para reducir la cantidad de químicos de síntesis —no naturales— en tu comida son: 




         


        

          	No utilizar edulcorantes. Tomar sacarina o aspartamo cada día supone un químico más que hay que eliminar (hablaré de maneras de endulzar saludables en el capítulo 16 «Nutrición antiinflamatoria»). 


          	Evitar ultraprocesados ricos en saborizantes, colorantes, conservantes, etc. Y preparar las comidas en casa con alimentos naturales. 


          	No consumir refrescos. Hay otras alternativas de bebidas sanas. 


          	Evitar pescados azules de gran tamaño como el atún, emperador, tiburón, que son ricos en mercurio. 


          	Comprar la carne en carnicerías de confianza, buscar opciones más sostenibles como la carne de pasto, la carne ecológica, los pollos de corral. 


          	Picar los cortes de carne en la carnicería y evitar la ya picada y envasada. Necesitan incorporar aditivos para su conservación. 


          	Leer las etiquetas. Es una de las mejores herramientas de salud que tenemos porque es el único modo de saber lo que estamos comiendo y poder elegir. 


        




         




        Las bases para la lectura de una etiqueta son las siguientes: 




         


        

          

            	



              ETIQUETADO 


            

            	



              PRESTA ATENCIÓN


            

          


          

            	



              Cuidado con las alegaciones o declaraciones nutricionales 


            

            	



              No te fíes de los titulares. Muchas alegaciones están puestas para despistar o como atractivo: «Natural», «Light», «Sin gluten», «Bajo contenido en grasa», «Rico en vitaminas»… Hacen alusión a una propiedad específica que nos habla poco del producto en su totalidad. Por ejemplo, es común que pongan «Sin gluten» en alimentos que de forma natural no lo llevan, solo como llamada de atención cuando en realidad no es una información relevante en dicho producto.  


            

          


          

            	



              Ingredientes  


            

            	



              Los ingredientes nos comunican de todo lo que contiene ese producto. Es la información más importante para saber la composición real de lo que como. Estos ingredientes están detallados por orden de cantidad. El primer ingrediente será el más abundante y el último de la lista, el menos. Evita aquellos que tengan muchos ingredientes desconocidos con nombres raros, una gran cantidad de aditivos que empiezan por E-XXX o sustancias que no deberían estar en el alimento en concreto: si compras un pan, piensa cómo lo elaborarías en casa —con harina, levadura agua y sal—. Si lleva muchos almidones distintos, aditivos, gomas, etc., no es un pan tradicional ni natural.  


            

          


          

            	



              Información nutricional 


            

            	



              Encontramos la cantidad de hidratos de carbono, proteínas, grasas, azúcar, sal, grasas saturadas, etc., que tiene un alimento. Esto es interesante siempre que antes hayamos mirado con detenimiento los ingredientes. Si tiene alto contenido en grasa, pero es porque contiene aceite de oliva virgen extra, esta grasa es buena, conocemos su procedencia y entendemos que es una grasa saludable. Esta información siempre nos viene bien para ver la cantidad de azúcar, sal y grasas trans. Por ejemplo, en un chocolate que lleva azúcar, podemos ver la cantidad exacta por cada cien gramos. Un chocolate que tenga 85% de cacao contiene la mitad de azúcar que uno de 75%. Si solo nos tomamos una onza, podremos ver cómo la cantidad final de azúcar que tomamos en el chocolate 85% es muy pequeña y aceptable. En este caso, aunque en los ingredientes ponga «azúcar», gracias a la información nutricional donde se nos explica «cuánta azúcar» tiene podemos entender la cantidad total que comeremos finalmente. 


            

          


        




         




        Ten en cuenta algunos puntos claves: 




         


        

          	Conoce la calidad de lo que comes en los ingredientes y busca la menor cantidad de aditivos cuyo nombre desconozcas. 


          	Valora la ración exacta que vas a tomar del alimento. Puede que tenga X cantidad de sal en cien gramos, pero que te vayas a tomar una ración de doscientos gramos y la dobles al comer. 


          	El azúcar puede tener muchos nombres distintos: sacarosa, glucosa, dextrosa, jarabe, zumo concentrado, miel, concentrado, dextrina, almidón modificado de maíz, etc. 


          	Busca alimentos con menos de un gramo de sal o 0,4 gramos de sodio por cada cien gramos (sal = sodio en gramos multiplicado por 2,5). 


        




         




        Las grasas trans están reguladas por normativa europea para que no se incluyan más de dos gramos por cada cien en los productos, pero lo ideal es que busquemos alimentos que estén totalmente exentas de ellas. Por desgracia no es obligatorio ponerlas en el etiquetado, a veces pueden aparecer como «grasas parcialmente hidrogenadas». No obstante, las contienen en gran parte la bollería industrial y productos de aperitivo. 




        En la actualidad tenemos muchas aplicaciones que nos clasifican el alimento de una manera muy rápida simplemente escaneando su código de barras; utiliza esta información con un conocimiento objetivo y no te dejes asesorar por una app sin criterio. Son más interesantes aquellas que basan sus recomendaciones en lo natural que sea el alimento y la cantidad de aditivos que tienen y no en sus calorías o cantidad de grasas, ya que eres tú el que tiene que valorar los ingredientes para saber de dónde vienen los nutrientes que tiene el alimento y en qué cantidad lo incluyen en tu alimentación. 
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UNA POBLACIÓN MÁS INFLAMADA Y ENVEJECIDA 




         




        Todos tenemos inflamación, y menos mal que es así. La inflamación es un proceso que ocurre cuando las células del sistema inmunológico se dirigen a un lugar del cuerpo para defendernos, combatir la infección o sanar un tejido dañado. Si esto no sucediera, no sería posible la vida, no sería posible defendernos. Cuando tenemos una inflamación provocada por un traumatismo, las células inmunitarias se dirigen al lugar y se encargan de atacar a los patógenos que puedan llegar a la zona y de reconstruir los tejidos dañados. Esta respuesta es necesaria, pero el sistema inmune no solo actúa al hacernos una herida, también actúa lidiando con todo el entorno al que estamos expuestos. El problema surge si el sistema inmunológico se ve obligado a combatir constantemente y sin descanso porque estamos expuestos a muchos estresores que favorecen la inflamación mantenida en el tiempo, como todos estos tóxicos de los que estamos hablando o un exceso de estrés durante un periodo largo. 




        Además del estilo de vida y entorno inflamatorio, nos enfrentamos a otra realidad. La población cada día está más envejecida y vamos a vivir muchos más años. El sistema inmunológico fuerte y resolutivo también envejece con nosotros, y según se va haciendo más mayor, su capacidad de lucha es menor. Las células inmunes envejecidas reaccionan peor a todos los estresores del ambiente no conocidos —como el exceso de ultraprocesados o de contaminantes al que estamos expuestos—. Hace ya dos décadas se acuñó por primera vez el término inflammaging, fusionando las palabras inflamación (inflammation) y envejecimiento (aging). Digamos que el paso de los años envejece el sistema inmunológico y está más predispuesto a la inflamación, es más reactivo. 




        Hoy tenemos una mayor esperanza de vida, y eso es fabuloso, pero supone muchos retos biológicos que tenemos que resolver; las células inmunitarias de una persona de treinta no son iguales que las de una de setenta y la capacidad de combatir y lidiar con el entorno se complica con el tiempo. 




        El proceso inflamatorio crónico y silencioso que se gesta a lo largo de la vida está muy condicionado por nuestra manera de vivir; nuestra vida puede llegar a ser muy exigente para el sistema pidiéndole continuamente que luche contra infecciones, tóxicos, una mala alimentación, un nefasto equilibrio metabólico y una vida altamente estresante. La salud se viene abajo cuando las células envejecen y no son capaces de lidiar con tantos estresores. 




        La inmunosenescencia —así se le llama al envejecimiento de las células inmunes— es un proceso natural. Por ponerte algún ejemplo, la respuesta a algunas vacunas, como la de la hepatitis B, comienza a declinar a partir de los cuarenta años. A partir de los cincuenta-sesenta empieza la reactivación de virus latentes y se incrementa de manera significativa la morbilidad y mortalidad por la gripe. A partir de la séptima u octava década de la vida se produce un decaimiento abrupto de la inmunidad. Pero este envejecimiento se acelera cuando existe inflamación persistente y un estilo de vida proinflamatorio que lo favorece. 




        Este estilo de vida nos debe preocupar siempre, pero sobre todo debemos entender que nos está preparando para un futuro mejor o peor y que la capacidad que tiene el organismo de combatir la inflamación es una de las claves del envejecimiento saludable. 




        La vida que llevamos en la infancia y al principio de la madurez influye en la vejez. Se sabe que la restricción calórica disminuye la producción de mediadores inflamatorios y revierte parte de los efectos de la inmunosenescencia sobre las células inmunes y que la actividad física ha demostrado efectos beneficiosos, contrarrestando la pérdida de masa muscular y favoreciendo el mantenimiento de una adecuada respuesta inmunológica. Según los estudios, una actividad física moderada o vigorosa reduce un 37 % la mortalidad causada por infecciones comunitarias. 




        La inflamación está detrás de toda patología crónica, las enfermedades neurodegenerativas, la diabetes, la obesidad, la enfermedad cardiovascular, las enfermedades autoinmunes, la artritis, el cáncer… Pero ¿cómo llegamos a inflamarnos crónicamente? 




         


        

          [image: ]

        




         




        Las células empiezan a envejecer desde que nacemos y tener más presente que estamos envejeciendo desde que somos jóvenes nos ayudaría mucho a cuidarnos; lo que hacemos a los treinta y cuarenta años tiene consecuencias pocas décadas después. 




        La palabra «envejecimiento» cala en la mente a partir de los cuarenta-cincuenta años; antes parece ser una tendencia de la que solo «gozan» nuestros abuelos y padres. Están tan lejos esos ochenta cuando tenemos treinta que no nos preocupamos por ello. Además, la medicina avanza tanto que, si nos pasa algo, seguro que en esa época ya habrán encontrado el fármaco que nos mantenga fuertes. Esa es la mentalidad que tenemos hoy en día, pero nos estamos equivocando, la medicina puede controlar muchos procesos, pero no nos asegura tan eficientemente una buena calidad de vida. 




        Estamos viviendo algo completamente insólito: muchos de nuestros abuelos llegan a los noventa e incluso cien años con buena calidad de vida. Mi abuela llegó a los noventa y siete años con la cabeza perfecta y con una salud de hierro, sin tomar apenas medicamentos. Pero no seamos ilusos y nos amparemos en esto. Yo misma deseo tener la genética de mi abuela, pero para entender por qué fue tan longeva y estuvo libre de enfermedades, lo que realmente importa es el entorno en el que vivió, la salud mental que tuvo y su forma de vida. Los hospitales están llenos de personas longevas completamente polimedicados. ¿Queremos envejecer así? 




         


        
LA ERA DE LAS ENFERMEDADES CRÓNICAS 




         




        El mundo actual supone un encontronazo con nuestra genética y las capacidades del cuerpo. Nuestra biología es el resultado de un proceso evolutivo de millones de años y se ha ido alterando muy lentamente; sin embargo, vivimos en un entorno que ha cambiado muy rápidamente y no estamos preparados para tal revolución industrial, tecnológica, química e, incluso, social. Las enfermedades que tenemos hoy son resultado de la discordancia entre el entorno en el que vivimos y el diseño que tenemos; no estamos diseñados para el sedentarismo, la sobrealimentación, la falta de descanso, el estrés psicológico mantenido, la baja exposición a la luz solar ni a la prolongada exposición a tóxicos sintéticos. Seguimos siendo un cuerpo adaptado al entorno natural con necesidades básicas como exponernos al sol cada día, tomar alimentos frescos y naturales, vivir en movimiento o dormir cuando el sol se esconde, y este nuevo mundo cómodo y conveniente no nos aporta estos «lujos». 




        La medicina trata estos desequilibrios con fármacos capaces de cambiar la manera en la que el cuerpo responde y se defiende del entorno, cuando sería mucho más eficaz y razonable cambiar el medio discordante para que el organismo se sintiera en equilibrio. 




        Esto es una gran paradoja: vivimos en la era de la información y todavía no nos ha quedado del todo claro qué tenemos que hacer para prevenir y evitar las enfermedades cardiovasculares, las autoinmunes, las neurodegenerativas, las digestivas, la osteoporosis, la diabetes, la obesidad e incluso el cáncer. ¿Motivos? 




         


        

          

            	



              LA MANERA DE VIVIR DEL SIGLO XXI 


            

          


          

            	



              Sedentarismo  


            

            	



              La OMS estima que la falta de actividad es una pandemia silenciosa que causará quinientos millones de nuevos enfermos crónicos en 2030. 
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